
karksagsmtÄPaBpæal'xÂçn (Self Esteem) 
cab'taMgBIkMeNIteTAdl'Gayu3q~aM

smtÄPaBpæal'xÂçn (Self Esteem) KWmankareKarB 

nigmanemaTnPaBcMeBaHxÂçnäg. 

kUnrbs'G~kcab'ep¶ImmanGarmμN_

TaMgenHcab'taMgBIenAv&yTarkmkemÂ”H.

sUmCYyksagsmtÄPaBpæal’xÂçn 

(Self Esteem) rbs’kUnelakG~k
mankt‘ae¨cIny”aagNas'Edlb”HBal’'dl'smtÄPaBpæal'xÂçn 

(Self Esteem). elakG~kGacCYy[kUnrbs'G~kman 

smtÄPaBpæal'xÂçnyy”aglí̈ besIr 

edaybegûIt[manPaBCits~iTì 

y”agrwgmaMCamYynwgkUnelakG~k.

sUmeqÂIytbcMeBaHesck¶I¨tUvkar«nTark
rbs’elakG~k
kareqÂIytbcMeBaHesck¶I¨tUvkar«nTarkrbs'elakG~kCYy 

sÄabnanUvesck¶ITukcit¶ nigsn¶isux.

•	 ¨tUvelIkbIkUnxÍIrbs'elakG~kenAeBlvayM. kareFÃIy”ag 

	 dUec~HelakG~kbgúaj[eXIjnUvesck¶I¨sLaj'rbs'elak

G~k. kareFÃIy”agenHnwgmineFÃI[Tarkrbs'G~kxUcenaHeT. 

•	 Tarkrbs'elakG~kqab'eTarTn'cit¶eTAnwgrebobEdlelak 

	 G~keqÂIytbcMeBaHesck¶I¨tUvkarrbs'eK. 

semÂgF©n'¨sal nig Twkmuxrbs'elakG~k 

nwg¨Vb'Tarkrbs'elakG~k[dwgfa 

	 elakG~kcUlcit‘cMNayeBlCamYynwgeK.

•	 ¨tUvcMNayeBlbIbm, niyayrk, e¨cogcMerog[s¶ab',

	 lYgelam nig¨bElgelgCamYynwgTarkrbs'G~k.

 

sUmCYybe¨gonkUnrbs’elakG~knUv
kicÍkarCMnajfµI@
enAeBlkUnrbs'G~kFMeLIg vanwgeFÃIkicÍkarkan'Ete¨cIneLIg

EfmeTotedayxÂçnäg. kUnrbs'G~kkMBugEtksagTMnukcit¶

elIxÂçnäg.

•	 ¨tUvmankEnÂgmYy¨bkbedaysuvtÄiPaB 

	 EdlkUnrbs'G~kGaceronsU¨trkeXIjnUvGÃI@EdlfμI@ 

ehIyEbÂk@.

•	 ¨tUvCYykUnrbs'elakG~k[eronkicÍkarCMnajfμI@. 

	 sMu[kUnrbs'elakG~kCYyeFÃIkicÍkar¨bcaM«f©CamYyelakG~k

pg.

•	 ¨tUvmanPaBCak'lak' enAeBlelakG~ksresIrkUnrbs'G~k.

	 ÓTahrN_Ð ¨Vb'kUnrbs'elakG~kfa elakG~kBitCaeBjcit¶ 

enAeBlvaerIs¨bdab'elgrbs'vaTuk.

 

sUmeqÂIytbcMeBaHesck¶I¨tUvkar 
•	 ¨tUvcMNayeBlEtm~ak'ägCamYykUnrbs'elakG~k.

	  ¨tUvbgúajnUvcMNUlcit¶k~¬gGÃI@EdlkUnrbs'G~kniyay nigeFÃI.

•	 ¨tUvKitKUrGMBIGarmμN_rbs'kUnelakG~k[VnxÂaMgkÂa.

•	 ¨tUvbgúajnUvesck¶I¨sLaj'rbs'elakG~k edayeBalBak´ EpímElúm nigkar{brwt.

•	 ¨tUv¨Vb'kUnrbs'elakG~k[dwgfa kareFÃIxusvaminCafÃIenaHeT.

¨tUvCYykUnrbs’G~k[ecH«llkedaH¨sayedayxÂçnägenAeBl  
vaXÂatq©ayBIelakG~k 

kUnrbs'G~knwgmankarP&yxÂacenAeBlXÂatq©ayBIelakG~k. karP&yxÂacenHeKehAfa 

k¶Ifb'GarmµN_edaysarkarXÂatK~a. cUrkMuVrm¸GI. enHKWCasJïamYybgúaj[eXIjnUvPaBCitdit 

EdlG~kmanCamYykUn. tamFmμtavacab'ep¶ImenAeBl¨bEhlCa 7Ex ehIymansnæ¬HxÂaMgk~¬grvag 10 eTA 

18Ex. sUmCYykUnrbs'elakG~k[eronyl'fa elakG~knwgvilmkvijÐ

•	 elgbiTmuxbiTBYnCamYyTarkrbs'elakG~k. kareFÃIdUcenHnwgCYyTarkrbs'elakG~k[eronyl'fa 

	 GÃI@nwgvil¨tLb'mkvij bnæab'BIvaVnVt'ElgeXIjmYyryî.

•	 [Tarkrbs'elakG~kenAk~¬gbnæb'mYyEtm~ak'ägmYyEPÂt. ¨tUveFÃI[¨Vkdfabnæb'enaHmansutÄiPaB. 

ÓTahrN_kMueTAtamva enAeBlTarkrbs'elakG~kvarcUleTAk~¬gbnæb'mYyeTot. 

	 ¨tUvrg'caMBIrbInaTIsinmunnwgedIrcUleTA.

•	 ¨tUv¨Vb'kUnrbs'elakG~kCanicÍenAeBlelakG~kcakec

j, mUlehtuEdlelakG~kcakecj 

	 nigeBlevlaEdlelakG~k¨tLb'mkvij. 

	 kMuePÂc¨tLb'mkvijtameBlEdlelakG~k 

Vnsn´afanwgvilmkvij. 

	 cUrkMubEgíbgíg'bnæab'BIG~klakUn.

•	 fÃIebIkUnrbs'elakG~kBMuTan’dwgGMBIeBlevlak¶I

	 k*¨tUv¨Vb'eBlevlaEdlG~knwg¨tLb'mkvijEdr. 

ÓTahrN_ niyayfa elakG~knwgvilmkvijbnæab'BIeBl

Vy«f©¨tg'.

•	 ¨tUvbgúajfaelakG~kyl'cit¶kUnrbs'elakG~k. 

niyayfa\m¶aydwgfakUnmincUlcit¶eTenAeBlm¶aycakecj. 

m¶ay¨tUveTAhagbn‘ic b”uEn¶¶m¶aynwgvilmkvij|.

•	 [kUnrbs'elakG~knUvvtÄ¬EdllYgcit¶ 

dUcCa¨bdab'elgEdlcUlcit¶CageK.

•	 ¨tUvcMNayeBlCamYykUnrbs'elakG~k 

nigCamYyG~kemIlkUn[elakG~k. 

	 vanwgCakargay¨sYlCagsMrab'kUnrbs'elakG~k [VnsaMuf~ikCamYynwgmnus§fμI ebIG~kenATIenaH.

•	 B´ayamkMueTANaecalenAeBlkUnrbs'G~kQW, gguyeKg É XÂanGahar.
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